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Sadziedasanas

23. oktobri, misu slimnica atkartoti notika pasakums zem nosaukuma ,,Kopiga
sadziedasanas!” Kopa sandca pravs dziedat gribosu pacientu pulcins. Galvenajam
solistam/iem/ bija jaiesaista dziedasana visi klatesosie. Vislabak jau gaja pie sirds tas
dziesmas, kuras bija viesiem pazistamas. Tas tika atbalstitas gan skali dziedot, gan
aplaud€jot, gan ari ar k&ju piesitot takti. Jaunakai paaudzei interesanti likas repera
uzstasanas. Patikami tas, ka dziesma kopa saveda un vienoja dazadu intereSu un vecuma
pacientus.

Mara 6. nod.

Foto: Andris K
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Folkloras kopa
No Martiniem lidz Ziemassvétkiem

6. nov. ,,Pacientu kluba” ciemos bija atbraukusi Jercénu pagasta folkloras kopa

,» MeZabele”. Vini macija ka senie latviesi svingjusi Martinus. Kadi ir tic&jumi,
tautas dziesmas, miklas un gaja ar mums rotalas, §is pasakums izvertas Joti lustigs.
Pacienti izteicas ka no lielas dejoSanas otra rita kajas sap&jusas. Tas bija to vérts.

Sandra V
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Atziméetas maskas.

Bandits - ( 3 nod. Francis)
Agents 007 - (10 nod. R. Lelis)
Senlatvietis - ( 3 nod. Karlis Kukuris)
Baba - (10 nod. Valérijs Jefimovs)
Kakis - (6 nod. Zane)
Pele - ( 7 nod. Silvija Zalaka)
Feja Nr. 1, Nr. 2 - ( 6 nod. meitenesMija un Indra )
Ragana - (Inara 6. nod.)
Atziméja 9 nod. - Miss Stren¢i

- Kautriga dama

- Klauns kurpés
Paritis: Ansitis un Grietina ( 6 nod. + 10 nod.) Vija un Andis.

30.10.2008. g. ,,Pacienti kluba” notika karnevals. Bija daudz un dazadu masku. Visi dejoja bija ari
rotalas kurias piedalijas gan maskas gan ari citi dalibnieki. Jaunajias disko gaismas un izdekoréta
zale, radija patikamu noskanu. Bibliotekare Sandra bija paruapé&jusies par maziku un zales
dekoraciju, vina vadija diskotéku — karnevilu. Labakiem tika pasniegtas davanas ko bija
sariip¢jusas ,,Rasas” centra darbinieces. Visi bija apmierinati un karnevals patika.

Zeltite. K. 1. nod.




CiemoSanas Valkas pansionata
Miis ielidza uz Martin dienu svinibam, Valkas pansionata. Vini mds loti gaidija. Tada pati sajita ir
ari mums ka atbrauc vipi, pie mums.

Piepémam vingu uzaicinajumu un aizbraucam 9. cilvéki. Mas Joti jauki un atveérti uzpéma sava
gimenite. Jutamies ka ,,majas”. Vinu direktore nolasija zinojumu. P&c tam sakas priek$nesumu dala.
Pirmie sniedza vinu pacienti. Bija jauki noskatities, ka maza vardite savus draugus ar spoguliti
iepriecina. Péc tam meés dziedajam dziesmas. Pec priek§nesumiem sakas apbalvosSana vigu labako
stradnieku. Mis Joti parsteidza, ka virietis auZ sienas segas. Péc sviniga apbalvojuma miis aicindja pie
svetku galda. Un mums uzdavingja ,,ceptu zosi” par ciemosanos. Tad gajam uz zali dejot. Jo esam visi
vienadi. Més katrs gribam kaut drusku milestibas. Lai ta dzive nav tada ka peléka rudens lapa. Lai miisu
sirdis smaida.

V. Smite 6. nod.

Pacientudarbini - Martindienas gadatirgi

»,Rasas” centrs ar pacientu darbiniem piedalijas 10. novembri Stren¢u Kultliras nama.

Dace Liepina un apmeklétaji Sandra Pakalne un 1. nod. meitenes
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Padomi makskerniekiem novembra ménesim.

Lidaku makskerésana no laivas. NepiecieSamie darba riki biis gumijas laiva,
spinings, izvalcéts dzeltena metdla vizulis, tris Zuburu lielais akis, Spores diametrs 0,5
mm. Auklas garums 30 metri. Lidakas var kert uz dzivas zivtinas ( karisinas,
raudinas). Braucot makskerét jaatceras panemt lIidzi makskeréSanas atlauja, ka ari
jazina lidaku nozvejas atlautie laiki. Lidakas labi keras ari uz mikstas zivtinas, tikai
tad tas biezak japamaina ( jaizvélas dazadas krasas). Iesacéjiem labak spiningu mest
tadas atklatas vietas, kur vizulis nevar iekerties zalés. Iesakiam ieliikoties ari
makSkernieku kalendara, kur var izvértét zivju zvejai labvéligakas dienas.

Lai veicas! Ne asakas!

Uz pirma ledus labi keras arT asari, jo tad tie ir badigi. Asaru kerSanai nem iso
makSkeriti apméram 25 cm, gala uzver ritena ventila gumiju, kurai cauri izver
0,2mm auklinu. No svina iztaisa ,,mormisku,” kura pievilina zivi. Asarus ker uz
maza izméra akiSiem, gala liek vibotnu tarpinus vai sarkanos ,,motilus”, kurus var
nopirkt makskernieku veikalos, vai meklét pasi. Asari vislabak keras vecajas upju
attekas vai ezeros. Jaatceras par savu droSibu atrodoties uz ledus!

Rudenos labi keras ar1 lini vecajas attekas. Lipus var nokert murdos, kas pagatavoti
no karklu klagam.

Liadzam atsaukties pieredzéjusos makskerniekus, kas varétu sniegt mums padomus,
ka pagatavot zivju murdus!

Nakoso ménesi rakstisim par nakts Sporém un citam lietam.
Liidzam iesniegt arl interesantas zivju €dienu receptes!

Padomus sniedza 8 nodalas pacients Guntars Vituss, bet péc vina vardiem pierakstija
Zeltite un Daiga.

Sludinajums

No 1. decembra hidz 5. decembrim ,,Pacientu kluba”
notiks izstade ,,Adventes laiks”.

sakums 1. decembri plkst. 10%
e apbalvoSana 18. decembrT ,,Ziemassvétku pasakuma”. ,,Pacientu

kluba”

Liadzams nodalu un struktiirvienibu darbiniekiem,
piedalities izstade — ar adventes vainagiem,

ziemassvétku dekoriem, rotajumiem u.c.
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Uzmanibu — A hepatits
Slimibas uzplaiksnijums Latvija nav bijis ilgu laiku, bet Sobrid ir
vérojama infekcijas slimibas izplatiSanas. Kas jadara, lai pasargatu sevi
no inficéSanas riska?
Atbild arste Gunta PauksSena.

v A hepatits ir aknu iekaisums, kas var noritét dazadas smaguma
pakapes — ar drudzi, nogurumu, apetites zudumu, sliktu dasu,
vemsSanu un dzelti.

v Pasaulé ik gadu ar A hepatitu inficgjas 1,4 miljonu cilvéku. Latvija
miisdienas slimiba visbiezak tiek ievesta, atgriezoties no eksotiskiem
celojumiem. 2005. gada Latvija konstatéti 145 saslimSanas gadijumi
ar A hepatitu, 2006. gada — 47 gadijumi.

v" Atkariba no cilvéka veselibas stavokla un citiem faktoriem slimibas
izpausmes formas var ari nebiit redzamas, ka tas visbiezak ir
bérniem. Smagos gadijumos akiita slimiba var turpinaties vairakus
meénesus, citreiz ta pariet péc nedélas.

v" Loti retos gadijumos A hepatits var izraisit komplikacijas un navi. St
infekcija péc izslimoSanas nerada hroniskas sekas.

v" A hepatits ir fekali orala infekcija, tautas valoda runajot — netiro
roku slimiba. To var iegiit ar netiru dzeramo tideni, nemazgatiem un
nemizotiem augliem, termiski neapstradatu édienu.

v" A hepatita inkubacijas periods ( kad cilveks jau ir inficéts, bet vél
nav redzamu slimibas izpausmju) var ilgt pat 40 dienas.

v" A hepatita simptomi: paaugstinata temperatiira, nogurums, apetites
zudumes, slikta diiSa un vemsana, dzelte, kas sakas no acu aboliem,
tumss urins.

v Jeteicama riciba A hepatita uzplaiksnijuma gadijuma:

) rapigi jaievéro personiska higiéna — jamazga rokas péc katra
tualetes apmekléjuma un pirms katras €dienreizes;

. augli un darzeni pirms lietoSanas riipigi janomazga;

. edot sabiedriskas vietas, jaizvairas no svaigiem salatiem un
jiras veltem, ja nav pilnigas parliecibas, ka gatavoSanas
procesa ieveérotas visas higiénas prasibas;

. ieteicams dzert tikai riipnieciski iepakotu tideni, nevis tideni
no krana;

J pret A hepatitu iespéjams sanemt droSu un efektivu vakcinu
pat slimibas uzliesmojuma laika. Sanemot vakcinu péc
kontakta ar slimibas izraisijuma, ir iespéja, ka cilvéks
nesaslims vai parslimos infekciju viegla forma.




Roku mazgasana.
15. Oktobri ANO izsludinaja roku mazgaSanas dienu.
Kapéc tas tik svarigi?

It ka elementara un katram skaidra lieta, ka jamazga rokas,
jamazga augli un darzeni un vispar jaievéro personigas higiénas
normas. Tas vajadzigs, lai pasargatu sevi no vairakam infekcijas
slimibam, pirmam kartam jau no akiitam zarnu infekcijam. Bet
veikala nopirktais abols ir tik suligs un kardinoss, ka cilveks keras
pie &Sanas, neaizgajis lidz majam un augli nenomazgajis. Un abols
nemaz neizskatas netirs. Ari rokas no skata Skiet gana tirs, tapéc
liekas, ka tas var nemazgat. Jo ipaSi, ja neviens neredz.

<< Kad §is vienkarsas lietas ir piemirstas, tam var bit sliktas
sekas. Latvija riskéjam saslimt ar akatam zarnu infekcijam, ko
izraisa Rota virusi, pavisam nesen atklatie norovirusi un citi, ka
ari baktérijas, pieméram, Sigellas, salmonellas. Ja dodamies uz
tropu zemém, pavirS§iba var maksat vél dargak, jo tur netrikst
nopietnaku slimibu, [pieméram, tadu ka holera,>> stasta
Sabiedribas veselibas agentiiras epidemiologe

Sandra Magone.

AKkiitas zarnu infekcijas izraisa ne vien virusi un baktérijas, bet ar1
vienSiinu un paraziti. Cilvéks tiek inficéts, infekcijas izraisitajam
nokliistot gremosanas trakta ar partiku vai tideni, ar sadzives
priekSmetu starpniecibu vai ari tieSa kontakta ar inficétu cilvéku
vai dzivnieku.

Kad jamazga rokas
= péc tualetes apmekléSanas;
= pirms édiena gatavoSanas;
* pirms éSanas un édiena sadales;
" péc saskares ar majdzivniekiem;
= péc sabiedrisku vietu apmekléSanas;
= kad rokas ir acim redzami netiras;
= ja rodas Saubas par roku tiribu;
= péc slimnieka apriipes;
= péc kontakta ar slimnieka kopSanas piederumiem un citiem
priek§metiem, kam vig$ pieskaries;
» péc saskares ar slimnieka izdalijjumiem.

No zurnala publikacijas
Sagatavoja.

Zelttte. K.

1. nod.
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Es — divas vietas

Ka jau mes visi zinam, dzive mak izspelét ar mums visdazadakos jokus, ta spéj
viena mirklT miisu dzives ritéjumu tik krasi mainit ta, ka ne vien mainas notikumi un
apstakli mums apkart, bet més pasi lidz ar tiem. Vélgjos padalities sava pieredzé, kas man
tagad ir devis iesp&ju uz lietam skatities savadak. Nekautré$os un atklasu savu sirdi tiesi
Jums, Parka avizes lasitajiem, daliSos divos manos dzives posmos, kuri ir Joti atskirigi, bet
reizg saistiti viens ar otru kopa.

Pirma pieredze bija Rigas Gailezera bérnu slimnica, bet otra Seit Stren¢u slimnica.

SakSu savu stastu ar to, ka pastastisu, ka lidz savai pirmajai diognozei - anoreksijai,
dzivoju pavisam ikdieniSku dzivi, pilna energijas, pricka un mérku, nekas mana dzivé
neliecingja, ka mana veseliba un mana pasaule sabruks un, ka pati nespésu piecelties un no
jauna sakt dzivot. Nemaz neapzinoties, saku pati sevi vest purva. Pardzivojot $kirSanos ar
“euzticigu puisi, saku sevi necienit un nemil&t, burtiski ik bridi sevi kritiz&ju. Ta nu mani
piemekl€ja viena no lielajam pasaules problémam — zema paSapzina. Tad nu vieniga
iespgja ko taja laika redzgju, lai sevi atsaktu milét ir bit skaistai ar sev iedomatu ideslo
figliru un, lai So mérki sasniegtu, noliku sev mérki, kas bija vislielaka kliida mana dzive,
proti, lai bitu miléta un skaista, man jabit tievai, tatad mazak jaed. Lidz gala rezultats bija
redzams péc trim méneSiem — kaulaina meitenite, nogurusi un bala, gimenes arsta
kabineta. Biju nokritusies lidz slimigi, bistami zemam svaram lidz 45 kg. Sis zemais svars
est, bet bailes un skumjas, kas mani bija parpémusas, nelava man naktis gulét, sakarigi
domat un koncentréties. Nemaz nerunajot par savu pasapzinu, vairs nevar&ju paskatities
spoguli, gluZi vai kritu panika sevi tur ieraugot, jo preti ka man likas redzu nesimpatisku ar
resniem vaigiem meiteni. Es apzinajos ka esmu slima, jo baidijos par katru kilogramu, kas
var nakt klat édot, un tas mani iedzina dzila depresija. Tiku nositita uz Rigas Gailezera
slimnicu, kur cergju, ka beidzot manas sapes un mokas beidzot nomainis kaut kas gai$aks
un cerigaks. Bet ziniet, negribot man jaatzist, ka ta bija vél viena mana liktena izspéléta
kluda. Vieta, kur cergju atgiit savu dzivotgribu, izradijas pavisam kas cits uz ko biju
ceréjusi. levietota iestade, kur telpa aprobeZojas tikai ar metdla gultam un vienu koka
galdu (telpa pat nebija rozeSu un aizskaru, praktiski nekas neliecinaja par omulibu, bet
toties lika Tev vél vairak sajusties slimam). Sis 36 gulamdienas, ko tur pavadiju bija mans
mokoS3akais periods mana dzive, jo tur sajutas bija ka ieslodzijuma, tiesi un atklati sakot,
mani garigi sagrava ta vide man apkart. Kad nesp&ju nevienam pazvanit (telefoni bija
aizliegti) un pulkstena nebija, viss bija japrasa ar atlaujam, vél pat Sobrid pieradums dara
savu, kad majas tik saku: ,vai varu?, vai varu?” Jutos dezorientéta, jo jauna vide burtiski
vai kliedza, ka esi slimnieks. Stastot par savu pieredzi tur, varu pateikt to, ka ta nav no
patikamakajam. Atminos, ka arste tikas ar mani loti reti. Sajiita bija tada, ka esmu
aizmirsta un ka esmu nekas vairak kd vards un uzvards dokumentos. Sadu sajiitu
pastiprindja, tad kad biju jau pie sabruksanas robezas, maisina nevar&ju pat atrast lietu, ko
man ludz, likas ka viss gar malam brik un, lai ta vieta sajustu stabilitati zem kajam, es
izdzird€ju tekstu no masipas: ,,Tu ara no Sejienes tiksi tikai tad dabiisi savu svaru atpakal!”
Tad nu es sapratu, ka par garigo pasauli tur nertipéjas, tikai ir svarigi ieraksti dokumentos,
ka cilvéka svars ir stabiliz&jies. Ik dienu es sapratu sava novérojuma patiesigumu. Par
piemeéru var pieminét to, ka meitene var noraudat visu dienu sava palata, bet visiem tas biis
vienalga un meitene, kas gibst no uztraukuma, ka ta ir normala paradiba. Tad nu es
sapratu, ka gribu tikt ara no §adas iestades, kur varéja vienkar§i mani nedélu aizmist
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nenoziméjot procediiras, kas manu stavokli padarija vél sliktaku, jo svars kritas. Grib&ju
tikt ara péc iespejas atrak, jo bija apnicis dzivot ka mazai cietumniecei, kurai bija jaslepj
mantas no citiem, lai tikai kads tas nenozog un dzivot nebeidzamas bailés, ka nesajuksi
prata. Bija pat loti apnicis dzivot sienas apstaklos, kas kliedza, ka esi garigi slims. Mana
prata tika izveidots plans — atgiit svaru un tikt majas. Ta nu es €du visu kas lien un, kas
nelien, bet tik un ta svars nekapas bet kritas.

Ai, nu pietiks runat man par sapigajiem notikumiem, labak pieversiSu uzmanibu
savam otram dzives posmam, ko varétu déveét par beidzot sen gaidito miera un labsajiitas
posmu, proti, péc izrakstiSanas no Gailezera slimnicas (tiesi ta ari bija, atguvu svaru — tiku
izrakstita) un péc divu ménesu cenSanas atgiities no pieredzeta, tieku nosutita uz Strencu
slimnicu. Teiksu ta, ka manas piiles un ceribas sasniegt labsajutu un mieru ir piepildijusas.
Jau pirmo reizi ieraugot §is vietas apkartni un telpas, nodomaju, ka So vietu nevar saukt
par slimnicu, bet gan ka tagad es to dévéju par ,,savu viesnicinu”. Tagad tikai saprotu, ko
nozimé vide tev apkart. Nesalidzinami baudiju un baudu §is vietas sniegtas iespgjas —
majigas un omuligas iekStelpas, kur tu vari justies brivs un nepiespiests, laipnos un
izpalidzigos cilvékus visapkart, visdazadakas terapijas un nodarbes ko piedava. Seit tu vari
justies laimigs kaut tikai tad€], ka tevi neaizmirst un vienmeér par tevi apjautajas ka tev iet,
tu jlities nozimigs un miléts. Seit pret tevi izturas ka pret cilvéku nevis pret slimnieku un
tas mana uztverg ir pats galvenais. Vislielakd mana sajlisma un sirds prieks ir par manu
arsti. Varu teikt, kad esmu vislielaka veiksminiece, ka esmu Elitas Rusmanes paciente.
Vina ir gadiga un neaizmirst nevienu, apbrinoju vinas labestibu ka vina aprauga cilvékus.
Visa mana dvésele saka paldies, ka tieSi Sis cilveks man paradija saules starinu mana
dziveé. beidzot Seit es sajiitos svariga un, ka kadam riipu. Ja varétu tad teiktu daudz vairak
neka — paldies, jo mana sirds tagad ir pilna milestibas pret $o vietu. Seit ar savu depresiju
varu cinities, jo varu garigi attistities, dodoties uz terapijam. Paldies visiem Strencu
slimnicas darbiniekiem, jo tieSi Sie labsirdigie un laipnie cilvéki man liek justies
laimigakai. Nevaru nemaz salidzinat Sos divus laika posmus, kur viena mana dvésele
bruka, bet otra pildijas un pildas ar milestibu. Varu tikai minét ar kadu sajismu es stastu
saviem draugiem par Sejieni, ka gluzi vini pasi vélas padzivot Sai miermilibas parpilnaja
vieta. Visa mana dvésele kliedz ar pateicibas balsi - milu Seit but! Brauciet ciemos un
sapratisiet par kadu laimi es runaju.

Mara 6. nod.
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pasludinaja sevi par neatkarigu republiku 1918. gada 18. novembr.
Tika izveidota pagaidu valdiba ar Karli Uimani prieksgala. 1920.g.
1.maija tika pienemta Latvijas Satversme.

Atskaitot Tsu vacu okupacijas periodu Otraja pasaules kara
laika, Latvija palika Padomju Savienibas sastava lidz Padomju
komunisma reformas sekméja Latvijas neatkaribas kustibu un valsts
atguva neatkaribu 1991. gada 21. augusta. Kop$ ta laika Latvija ir
atjaunojusi saiknes ar Rietumiem un 2004. gada kluva par NATO un
Eiropas Savienibas dalibvalsti.

2004. gada 29. marta Latvija kluva par NATO dalibvalsti, bet 2004.
gada 1. maija — par Eiropas Savienibas dalibvalsti.

Ka vienotas latviedu tautas apdzivotas zemes apziméjums
Latvijas vards paradas apgaismibas laikmeta 18. gs. beigas un
atmodas laikmeta 19. gs. sakuma. Latvijas vardu cildindja un
pamazam tauta ieviesa dzejnieki: Auseklis, Pumpurs, Kronvalds.
Pateicoties vinu jlismigajai lirikai un politiskas situacijas nomainai,
no 1869. ITdz 1888. gadam latvie$u un igaunu zemju apzim&jumam
lietotais Baltijas vards tiek pamazam nomainits pret Latviju.

Latvijas Valsts prezidents

* Janis Cakste (1922. gada 14. novembris - 1927. gada 14. marts)
* Gustavs Zemgals (1927. gada 8. aprilis - 1930. gada 9. aprilis)

* Alberts Kviesis (1930. gada 9. aprilis - 1936. gada 11. aprilis)

* Karlis Ulmanis (1936. gada 11. aprilis - 1940. gada 21. jdlijs)*

* Guntis Ulmanis (1993. gada 7. jdlijs - 1999. gada 17. junijs)

* Vaira Vike-Freiberga (1999. gada 17. junijs - 2007.gada 7. jdlijs)
Valdis Zatlers (2007.gada 8.jilijs- $odiena)

Sagatavoja Zetite 1. nod.




Foto: Sandra P




